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Tupakkariippuvuus on sekä fyysistä, psyykkistä että sosiaalista riippuvuutta 
sisältävä oireyhtymä (F17, ICD-10).
Lyhytkin terveydenhuollon henkilöstön tekemä vieroitusohjaus on tehokas 
(www.kaypahoito.fi).
Tukea tupakoinnin lopettamiseen puhelimitse ja verkossa: Maksuton neuvonta-



















































Tupakointiin ja lopettamiseen 
liittyvä tieto
•	 Kerro	tupakoimattomuuden	
hyödyistä,	tupakoinnin	haitoista	ja	
lopettamisesta:
	° Haluatko,	että	kerron	sinulle…?
	° Voinko	kertoa,	miten	yleensä…?
	° On	olemassa	useita	tapoja…
	° Haluatko,	että	käydään	niitä	
yhdessä…?
	° Kertoisin/näyttäisin	mielelläni…
Suunnitelman tekeminen
•	 Mikä	olisi	seuraava	askel?
•	 Mikä	sinusta	olisi	paras	vaihtoehto?
•	 Miltä	nämä	ehdotukset	
vaikuttavat?
•	 Mitä	uskoisit	voivasi…?
•	 Miltä	tämä	kuulostaa	sinusta?
Yhteenveto
•	 Tänään	puhuttiin…
•	 Sovittiin,	että…
•	 Tuliko	tässä	mielestäsi	kaikki	
tarvittavat	tiedot,	vai	mietityttääkö	
sinua	vielä	jokin	asia?
Lähde:	Miller	WR,	Rollnick	S.	Motivational	interviewing.	Preparing	people	to	change	addictive	behaviour.	
The	Guilford	Press,	2002.
